
Lågkolhydratkokande i 
Mikrovågsugnen
Swipea för snabba, hälsosamma recept →



Varför denna bok?
Har du lite tid men vill ändå äta hälsosamt? Denna bok erbjuder enkla 
lågkolhydratrecept som du kan tillaga på några minuter i mikrovågsugnen. 
Perfekt för upptagna människor som vill upprätthålla sin kolhydratsnåla 
livsstil utan att tillbringa timmar i köket.



Våra Målsättningar

Snabba Recept

Praktiska rätter som kan tillagas i mikrovågsugnen

Vardagsliv

Enkla måltider som passar in i din rutin

Mångsidighet

Mikrovågsugnen som kraftfullt verktyg för hälsosam mat



Fördelar med 
Lågkolhydratkost
En kolhydratsnål diet minskar intaget av kolhydrater och fokuserar på 
proteiner och nyttiga fetter. Detta hjälper till med viktkontroll, ökar dina 
energinivåer och stabiliserar blodsockernivån. Du känner dig piggare och mer 
energisk genom hela dagen.



Varför Mikrovågsugnen?

Snabbhet

Mycket snabbare än traditionella tillagningsmetoder - idealiskt för hektiska 
dagar

Användarvänlighet

Blanda ingredienser, ställ in tiden och klart

Jämn Tillagning

Näringsämnen bevaras genom jämn uppvärmning



Tips för Mikrovågsugnen
01

Använd Mikrovågssäkra Skålar

Helst av glas eller keramik för säker användning

02

Täck Mat med Ventilerat Lock

Förhindrar stänk och främjar jämn tillagning

03

Rör om Halvvägs

Så blir maten jämnt tillagad överallt



Nödvändig Utrustning

Grundläggande

Mikrovågsugn - den viktigaste 
apparaten

Blandningsskålar och ramekiner 
för individuella portioner

Silikonlock för att täcka rätter



Viktiga 
Lågkolhydratingredienser

Kolhydratsnåla Grönsaker

Spenat, aubergine, champinjoner, zucchini

Magert Protein

Ägg, kyckling, nötkött, fisk

Alternativa Mjölsorter

Mandelmjöl och kokosmjöl för bröd och bakverk

Mejeriprodukter

Feta ostar och grädde för krämighet



Förvaring och 
Förberedelsetips

1
Förvaring

Använd lufttäta behållare för mjöl och torra ingredienser för att 
hålla dem färska.

2
Förberedelse

Skär grönsaker i förväg och förvara dem i burkar för enkel 
användning under veckan.



Frukost: Ost- och 
Skinkomelett
Ingredienser: 2 ägg, 50g riven ost, 2 skivor skinka, salt och peppar

Tillagning: Vispa äggen, blanda med ost och skinka, och värm i 
mikrovågsugnen på medelhög effekt i 2 minuter. Enkelt och snabbt!



Pocherat Ägg i 
Mikrovågsugnen

Steg 1

Häll vatten och vinäger i en skål

Steg 2

Tillsätt ägget försiktigt

Steg 3

Värm 1 minut på 80% effekt

Ingredienser: 1 ägg, ½ kopp vatten, vinäger efter smak



Krämigt Äggröra
Ingredienser: 2 ägg, 1 matsked grädde, salt och peppar

Tillagning: Vispa äggen med grädden, smaka av och värm i mikrovågsugnen i 
intervaller om 30 sekunder. Rör om varje gång för en krämig konsistens. 
Perfekt för en lyxig frukost!



Lågkolhydrat Muggbröd
Ingredienser: 1 ägg, 2 matskedar mandelmjöl, 1 matsked riven ost, 
vitlökspulver, örter

Tillagning: Blanda alla ingredienser i en mugg och värm 90 sekunder på full 
effekt. Klart på mindre än 2 minuter - perfekt för en snabb macka!



Söta Muggkakor

Choklad Muggkaka

1 ägg, 2 msk kokosmjöl, 1 msk kakao, sötningsmedel, bakpulver. Värm 1 
minut.

Ostbröd

2 msk ost, 1 ägg, 2 msk mandelmjöl, bakpulver. Värm 1,5 minut.



Krispiga Snacks

Ostkakor

Gör högar av ost på bakplåtspapper 
och grädda 1-2 minuter tills gyllene

Parmesan Popcorn

Sprid ost i tunt lager och grädda 1 
minut

Rostade Mandlar

Blanda med olja och kryddor, rosta i 
intervaller om 30 sekunder



Huvudrätt: Kyckling med 
Grädde och Spenat
Ingredienser: 200g kycklingfilé, 50ml grädde, spenat, vitlökspulver, salt

Tillagning: Blanda kycklingen i bitar med grädde och spenat och koka 6-7 
minuter på medelhög effekt. En krämig och näringsrik huvudrätt som alla 
tycker om!



Köttbullar i Tomatsås
Ingredienser: 300g köttfärs, 1 ägg, örter, tomatsås

Tillagning: Forma köttbullar, täck med sås och koka 8 minuter på medelhög 
effekt. Servera med blomkålsris för en komplett lågkolhydratmiddag. Gott 
och enkelt!



Fiskrecept

Lax med Smör och Citron

2 laxfiléer, smör, citronsaft, salt och peppar. Koka 5-6 minuter på 
medelhög effekt.

Torsk med Vitlök

2 torskfiléer, vitlök, persilja, olivolja. Koka 6 minuter på hög effekt.

Räkor med Örter

200g räkor, vitlök, olivolja, färska örter. Koka 4 minuter på hög effekt.



Vegetariskt: Fylld Zucchini
Ingredienser: 1 zucchini, ½ paprika, 1 tomat, 50g ost, olivolja

Tillagning: Gröp ur zucchinin, fyll med kryddade grönsaker och koka 6 
minuter på hög effekt. En färgstark och hälsosam vegetarisk rätt!



Lågkolhydrat 
Parmesanaubergine
Ingredienser: 1 aubergine i skivor, 100ml tomatsås, 50g ost, olivolja, salt

Tillagning: Lägg lager av aubergine, sås och ost på varandra och koka 10 
minuter på medelhög effekt. En italienskinspirerad rätt utan kolhydraterna!



Veganska Alternativ

Tofu med Sojasås

200g tofu, sojasås, ingefära, sesamfrön. Koka 4 minuter på hög 
effekt.

Ångad Broccoli

1 broccolikrona, vitlök, olivolja, salt. Koka 5 minuter på hög effekt.



Osträtter

Blomkålsgratäng

1 liten blomkål, 100g ost, grädde, salt. 
Gratinera 6 minuter i mikrovågsugnen.

Spenat med Färskost

200g spenat, 50g färskost, vitlökspulver. 
Koka 3 minuter, tillsätt färskost och koka 
ytterligare 2 minuter.



Grönsakschips

Zucchinichips

Tunna skivor, olivolja, salt. Koka 5-6 minuter tills krispiga.

Grönkålschips

Blad med olivolja och salt. Koka 4-5 minuter.

Morotschips

Tunna skivor, olivolja, salt. Koka 5 minuter på hög effekt.



Snabba Tillbehör

1
Sparris med Citron

10 sparrisar, citronsaft, olivolja, salt. Koka 3-4 minuter på hög 
effekt.

2
Blomkålsris

1 riven blomkål, olivolja, salt. Koka 5 minuter och blanda med 
olivolja.

3
Pumpa med Kanel

200g pumpa, kanel, valnötter, salt. Koka 6 minuter på hög effekt.



Dessert: Kokos-Chiapudding
Ingredienser: 200ml kokosmjölk, 2 matskedar chiafrön, sötningsmedel, vanilj

Tillagning: Blanda alla ingredienser och koka 3 minuter, rör om halvvägs. En 
hälsosam och mättande dessert som ger dig energi!



Söta Godsaker

Citronpaj

1 ägg, mandelmjöl, citronsaft, sötningsmedel. Koka 1,5 minut.

Chokladmousse

100g choklad, grädde, sötningsmedel. Smält och ställ 1 timme i kylskåp.



Fruktdesserter

1

Fyllt Äpple

1 äpple, kanel, mandlar. Ta bort kärnan, fyll och koka 3-4 minuter.

2

Rostat Päron

1 päron, choklad, valnötter. Skär på mitten och koka 2 minuter.

3

Röda Bär Cheesecake

Färskost, ägg, sötningsmedel, röda bär. Koka 1,5 minut i mugg.



Hälsosamma Godis

Kokos-Kakaotryffel

50g kokos, kakao, sötningsmedel, 
kokosolja. Forma kulor och värm 30 
sekunder.

Lågkolhydrat Chokladkaka

100g choklad, grädde, 
sötningsmedel. Smält och grädda 2 
minuter i mikrovågsugn.



Anpassningar och 
Ersättningar

Mjölkfritt

Använd kokosmjölk, mandelmjölk eller veganska ostar som alternativ.

Glutenfritt

Använd mandel- eller kokosmjöl istället för vetemjöl.

Mer Smak

Färska örter och kryddor som persilja, kanel och ingefära förstärker smaken 
utan kolhydrater.



Frukostidéer för Hela Veckan

1 Måndag

Ost- och skinkomelett med färska örter

2 Tisdag

Krämigt äggröra med avokado

3 Onsdag

Muggbröd med smör och ost

4 Torsdag

Pocherat ägg med spenat

5 Fredag

Choklad muggkaka med bär



Lunchrecept: Snabba Sallader

Kycklingcaesarsallad

Grillad kyckling, romansallad, parmesanost, caesardressing. Koka 
kycklingen 5 minuter.

Grekisk Sallad

Gurka, tomat, fetaost, oliver, olivolja. Ingen tillagning behövs!

Tonfisksallad

Konserverad tonfisk, ägg, majonnäs, selleri. Koka äggen 3 minuter.



Middagsplanering

1
Planera Menyn

Välj 5-7 recept för veckan

2
Handla Ingredienser

Köp allt du behöver på en gång

3
Förbered i Förväg

Skär grönsaker och marinera kött

4
Laga Mat

Använd mikrovågsugnen för 
snabb tillagning



Proteinkällor

25g
Kyckling

Protein per 100g

20g
Lax

Protein per 100g

13g
Ägg

Protein per 2 ägg

8g
Tofu

Protein per 100g



Kolhydratinnehåll i Grönsaker

3%

Spenat

Mycket lågt kolhydratinnehåll

5%

Broccoli

Lågt kolhydratinnehåll

7%

Blomkål

Lågt kolhydratinnehåll

4%

Zucchini

Mycket lågt kolhydratinnehåll



Snabba Mellanmål

Ostbitar

Färdigskuren ost med nötter

Avokado

Halverad med salt och peppar

Kokta Ägg

Förbered flera i förväg



Kryddor och Örter

Basilika

Rosmarin

Timjan

Oregano

Persilja



Soppor i Mikrovågsugnen

1
Broccolisoppa

Broccoli, grädde, buljong, vitlök. Koka 8 minuter och mixa.

2
Tomatsoppa

Tomater, basilika, grädde, lök. Koka 10 minuter och mixa.

3
Kycklingbuljong

Kyckling, grönsaker, vatten, kryddor. Koka 15 minuter.



Gratänger och Ugnsrätter

Auberginegratäng

Aubergine, tomatsås, mozzarella. 
Koka 12 minuter.

Zucchinilasagne

Zucchini istället för pasta, köttfärs, 
ost. Koka 15 minuter.

Blomkålspuré

Blomkål, smör, grädde, salt. Koka 8 
minuter och mosa.

Ostgratäng

Blandade grönsaker med ost. Koka 
10 minuter.



Drycker och Smoothies

1
Grön Smoothie

Spenat, avokado, kokosmjölk, is. Mixa och njut!

2
Bärsmoothie

Blandade bär, grekisk yoghurt, mandelmjölk. Lågt i kolhydrater.

3
Chokladdryck

Kakao, mandelmjölk, sötningsmedel. Värm 2 minuter.



Nyttiga Fetter

77%

Olivolja

Enkelomättade fetter

86%

Kokosolja

Mättade fetter

15%

Avokado

Nyttiga fetter per 100g



Måltidsplanering: Veckomeny
Söndag

Planera och handla för veckan

Måndag-Fredag

Följ din förberedda meny

Lördag

Flexibel dag för rester eller nya recept



Portionskontroll

1 Grönsaker

2 Protein

3 Nyttiga Fetter

4 Mejeriprodukter

Bygg dina måltider med denna pyramid som grund. Grönsaker ska utgöra 
största delen, följt av protein och nyttiga fetter.



Matlagningstekniker

Ångkokning

Bevarar näringsämnen och smaker

Mikrovågsugn

Snabbt och energieffektivt

Grillning

Ger god smak utan extra fett



Förvaringslösningar

Glasburkar

För torra ingredienser och förberedda måltider

Plastbehållare

För portionerade måltider i frysen

Vakuumförpackning

Håller maten färsk längre



Vanliga Misstag att Undvika

1 Övervärma Maten

Kontrollera ofta för att undvika torr mat

2 Glömma att Täcka

Använd alltid lock för jämn tillagning

3 För Stora Portioner

Mindre portioner kokas jämnare



Säkerhetstips

Använd Rätt Kärl

Endast mikrovågssäkra material som glas och keramik

Kontrollera Temperaturen

Maten ska vara genomvärmd till minst 75°C

Låt Vila

Vänta 1-2 minuter efter tillagning för jämn värme



Kostbesparingar

30%
Energibesparing

Jämfört med ugn

50%
Tidsbesparing

Snabbare tillagning

25%
Mindre Matsvinn

Genom bättre planering



Säsongsrecept: Vår

Houve um erro ao gerar esta imagem

Sparrisomelett

Färsk sparris, ägg, ost. Perfekt 
vårmåltid!

Houve um erro ao gerar esta imagem

Spenatgratäng

Färsk spenat, grädde, parmesan. Lätt 
och god.



Säsongsrecept: Sommar

Grillad Zucchini

Färsk zucchini, olivolja, örter. Sommarens smak!

Tomatsallad

Mogna tomater, mozzarella, basilika. Klassisk och fräsch.

Gurksallad

Gurka, dill, gräddfil. Svalkande och lätt.



Säsongsrecept: Höst

Pumpasoppa

Rostad pumpa, grädde, ingefära

Svampgryta

Blandade svampar, grädde, timjan

Kålgratäng

Vitkål, köttfärs, ost



Säsongsrecept: Vinter

1
Rotfruktssoppa

Rotselleri, palsternacka, grädde. Värmande och mättande.

2
Köttgryta

Nötkött, rotfrukter, buljong. Perfekt vintermiddag.



Festrecept

Laxrulle

"Perfekt för buffén! Rökt lax, färskost, gurka."

Ostbricka

"Imponerande och enkelt. Olika ostar, nötter, oliver."

Miniomelett

"Söta tilltugg. Ägg, skinka, ost i muffinsformar."



Barnvänliga Recept

Pizzamuffins

Mandelmjöl, ost, tomatsås. Barn älskar dem!

Kycklingnuggets

Kyckling, mandelmjöl, kryddor. Knapriga och goda.

Oststänger

Mozzarella, ägg, mandelmjöl. Perfekt mellanmål.



Träningsmat

Före Träning

Proteinrik smoothie med bär och mandelmjölk

Efter Träning

Kyckling med grönsaker för muskelåterhämtning

Återhämtning

Mycket vatten och elektrolyter



Matlagning för En Person
Muggrecept

Perfekt portionsstorlek för en person

Små Skålar

Använd mindre kärl för rätt mängd

Frys Rester

Spara tid genom att frysa extra portioner



Matlagning för Familjen

Planera Tillsammans

Låt alla välja en favoriträtt för veckan

Laga i Större Mängder

Använd större kärl och justera tiden

Involvera Barnen

Låt dem hjälpa till med enkla uppgifter



Hållbarhetstips

Minska Svinn

Använd alla delar av grönsakerna

Köp Lokalt

Stöd lokala producenter

Återanvändbara Kärl

Undvik engångsplast

Kompostera

Gör kompost av matrester



Vanliga Frågor

Kan jag använda frysta grönsaker?

Ja! Frysta grönsaker fungerar utmärkt och är ofta lika näringsrika som 
färska.

Hur länge håller maten i kylen?

De flesta tillagade rätter håller 3-4 dagar i kylskåp.

Kan jag värma upp maten flera gånger?

Bäst att endast värma upp en gång för optimal smak och säkerhet.



Resurser och Inspiration

Kokböcker

Utforska fler lågkolhydratrecept

Online-Communities

Dela tips och recept med andra

Matlagningsappar

Hitta inspiration och spåra näring



Börja Idag!
Lågkolhydratkokande i mikrovågsugnen är ett fantastiskt sätt att förenkla din 
matrutin. På några minuter skapar du varierade och hälsosamma rätter. 
Upptäck mikrovågsugnens potential i din kost och fokusera på en balanserad, 
smakfull näring!

Dela detta med någon som vill äta hälsosammare! 🥰


